Arremésso do Péso e sua Técnica

O arremésso do péso, apezar de nio ser dos mais di-
ticels dos langamentos, requer, no entanto, uma técnica
aprimorada gue sem o concursc da mesma, 0 principian-
te ou mesmo aqueles gue se acham dotados de gualida-
des parg ésse esporte, em pouco tempo perderiam o in-
terésse em face de resultados mediocres, o que viria in-
fluir manifestamente no desenvolvimento dos esportes
N0 nosse pals.

O arremésso do péso pode ser feito de duas manei-
ras. sem e com impulso.

A) — Sem impulso:

I — Posigdo dos pés: — o pé direito deve ficar pro-
ximo ap centro do circulo e perpendicularmente a diregio
do arremésso; o pé esquerdo, afastade do cutro aproxima-
damente de uns 40 a 50 centimetros na direcio do lanca-
mento, tomando uma inclinacdo tao natural quanto for
possivel e tocando o solo, afim de estabelecer uma po-
sicdo de equilibrio ac conjunte, (fig. 14).

II — Posicao das pernas: — a perna direita deve
estar semi flexionada e suportando tedo 0 pése do cor-
po e a perna esquerda um pouco mals flexionada do
que a outra, (fig. 1}.

IIT — FPosicic dcs bracos: — o braco direifo deve ter o
néso empalmado, se possivel, s0 pelos trés dedos maiores
iindicador, medio e anelar), ou pela parte calosa da
maoe o os trés dedos citados, mantendo-o [dra apoiado
de enconiro zo pescoco pelos dedos restantes, (polegar
¢ minimoeY: o braco esguerdo flexionado de modo g ter
o cotovele & altura dos olhos e o ante-braco proximo da
horizontal, (fig. 1).

IV — Posicdo do tronco; — o tronco deve estar in-
clinade ligeiramente para o lado direito, como sc esti-
vesse cedendo ao peso do aparelho.
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V — Execucao do arremeésso; —

a) — A perna esguerda abandona o solo € accmpa
nha ¢ corpo na sua inclinacio; em seguida € estendida
€ “soca’” 0 sclo proXimo ao anteparoc, (Figs. 2,3 € 61,

b) — O corpo cal com 0 sen peso distribuido sobre
as duas pernas cm X; nesse momento € feito o golpe de
rim ecoordenado com a extensio das pernas; volta o
troneco 4 vertical, ficando o lancador de frente para a di-
recio de arremeésso, tfigs. 6 e 7); fazentdo-se um movimen-
to hrusco do ombro direito para a frente e do esquerdo
para a retaguarda, completado por uma extensio enér-
gica dos bracos e a impulsio final do punho e dos dedos
da mao gue suportava o péso, lanca-se o MesSmMo num an-
culo de 450, (figs. 6, 7, 8, 9 e 10) .

B) — Com impulso:

O urremessador deve ficar na parte posterior do cir-
culo, tem relacag & direcao de lancamentol, com ¢ pé os-
querdo proximo ao centro e na posicio descrita para o
arremesso sem impulso. A perna esquerdsa deixando a po-
sicao inicial executn ligeiros movimentes de circunducao
¢ ¢ lancada para tras volvendo energicamente para g
frevte, pele mesmo caminho, arrastando consige ¢ corpo.
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O corpe devera ealr nas proximidades do centru do
vireulo apoiado no pé direito, fig. 5. A perna direita
devera ser mantida semi-flexionada ¢ o tronce com l1i-
eeira inclinacio ¢ flexdo para o lado direito, (figs. 3, 4
¢ By oo oa partir dessa posicao, o arremessador executad.
entao, os movimenitos ja deseritos para o arremfssg sem
impulso.
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